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di Dietrich D. Blume

Il concetto di capacita coordinative da qualche anno ha tr
nale, e si ¢ ormai affermato anche nel nostro paese.

In quasi tuti i testi, siano essi libri od articoli,
in bibliografia ad alcuni lavori che sono siati ail’
generalmente, sono stati letti solo da quei pochi

nella lingua originale.

Uno di cssi ¢ il lungo saggio di Dietrich Blivme che pubblichiamo in
ed inedito in Italia, esso non ha un v
ancora oggl. Infatti in esso viene spiegato non soltanto come si ¢ arrivari a

mento. Pubblicato alcuni anni fa,

ovato larga diffusione nella letteratura Internazio-

nei quali si parla di queste capacita si e soliii fare riferimento
origine del concetto stesso di capacita coordingtive, ma che,
fortunati in grado avere un accesso diretto alla loro versione

questo mwmero Jdi Didattica del movi-
alore storico, ma una grande attualita
{ concerto di capacita coordinative, ma

queste vengono definite nei dettagli, vengono viste nei loro rapporti con le abilita motorie (gli skills della lettera-
tura anglosassone) e nella loro importanza per il processo di educazione fisica e sportiva (anche avanzando alcu-
ni primi approcci per una metodologia del loro sviluppe).

La pubblicazione dell'articolo di D. Blume non sig
mazioni. Il nostro scopo, con questo e con altri testi
volta ai nostri lettori, vuole essere solo quello di forn
za, sul quale ci auguriamo si sviluppi il dibarntito e

nifica che Didattica del movimento ne faccia sue le affer-
della letteratura internazionale che presenteremo di volta in
ire materiale di documentazione, informaczione. e conoscen-
soprattutto, la ricerca.

(M.G.}

1. I concetto di capacita
coordinative.

n questi anni i problemi del perfe-
Izéonamcnto motorio dell'unomo e

in modo particolare quelli relativi
alla formazione delle coordinazioni e
delle tecniche dei movimenti nell’inse-
gnamento dell’educazione fisica e nel-
Iallenamento si sono trovati al centro
delle discussioni scientifiche. Partico-
lare attenzione & stata dedicata alla
formazione delle capacita coordinative
come presupposti motori della presta-
zione che permette di affrontare me-
ohio Pattivitd in tutti i settori della vita

B0

e, comie daoseuols, 0 lavers, ia
pratica sportiva nel tempo libero, e lo
sport competitivo. Mentre ¢’¢ una
concordanza di opinioni su problemi
importanti non si possono ignorare
certe differenze che da un lato deriva-
no dalla specificita dello scopo che si
pone chi tratta il problema, dall’altro,
dalla peculiarita e dai compiti delle
singole discipline scientifiche (psicofi-
siologia, psicomaticita, scienza dell’al-
lenamento).

Con alcune di queste concezioni si &
gia confrontato, nel 1980, Zimmer-
mann (34).

Dal punto di vista della teoria e del-
la metodologia dell'insegnamento e
dell’allenamento, nel trattare il pro-
blema si deve porre I'accento sull’a-
spetto motorio e attivo dell’agire uma-
no, cioé¢ sulla regolazione dell’esecu-
zione dell’azione.

Seguendo una proposta di Gundlach_

1967), distinguiamo le capacitd moto-
rie (o fisiche) in_capacita condizionali

e_capaciia _coordinative. Le capacita

condizionali _dipendono prevalente-

mente dai processi di produzione del-

Tenergia, mentre le capacita coordina-

_tive_sono_determinate dai processi di_

controllo_ e di regolazione del movi-

mento, cio¢ da processi informativi.

Cosi le capacita di forza, di resistenza
€ di_rapiditd appartengono i

-ta_condizionali, Invece, fin

sceva solo una capacitad coordinativa.
la destrezza. Questo stato di cose non
rEponas piG alic esizenze altuab o

& HE
una formazione mirata e differenzia

ta
dei presupposti coordinativi dei movi-
menti sia nell'insegnamento dell’edu-
cazione fisica che nell’allenamento
sportivo giovanile (2, 7; 8, 9, 14, 15,
26). Per questo in quanto segue cer-
cheremo di esporre dettagliatamente
quali sono i presupposti coordinativi
delle prestazioni motorie.
Generalmente definiamo «destri»
un ginnasta od uno sciatore che con-
trollano movimenti molto difficili.
Cosi pure un giocatore di pallamano
che ottiene il suo obiettivo, variando
le sue azioni, con I'aiuto di finte, di
tiri in elevazione, di tiri in tuffo, oppu-
re un pugile che schiva tempestiva-
mente I'attacco dell’avversario o anco-
ra il lottatore che para I'inizio di una
presa, hanno un certo grado di de-
strezza. Anche in una corsa su ostacoli

si vede la destrezza dell’atleta. Parlia-
mo di destrezza anche nel caso di un
montatore che si muove con sicurezza
su un palo di una linea di alta tensione
o nel caso di un marinaio che affronta
il rollio di una nave.

Quindi la_destrezza si presenta in
forme molio diverse e non é importante”
_soltanto_nella morricita_dell’educazione .
Jisica e dello sport (1).

In_generale definiamo destrezza la
-Capacita di risolvere in maniera rapida’
-€ adeguata un _compito motorio. Que-

sta capacitd generale & essenziale in

molte discipline sportive, in molte atti-

Vit motoric espressi i '
ed ha un ruolo importante in molt
processi lavorativi che non sono anco-
ra stati meccanizzati, e tanto meno au-
tomatizzati.

Ne consegue che la destrezza & una
capacita molto universale, essenzial-
mente collegata con le finalita, i com-
piti e i metodi di tutti i settori dell’e-
ducazione fisica e dello sport. Pero la
definizione della destrezza data finora
¢ molto generica ed imprecisa. Soprat-
tutto non si riesce a trovare un criterio
di giudizio unitario ed utilizzabile per
una capacita cosi complessa. Zacior-
skij (33), per esempio, come base per
un tale ‘criterio indica:

— la complessita del compito moto-
rio, la difficoltd coordinativa deve es-
sere superata; -

— la rapidita e il grado dell’adatta-
mento o della trasformazione del mo-

SEIND

fumnga, oo

60

1IdF6 .



vimento con il cambiamento delle con-
dizioni e delle sue funzioni;
— il tempo o il numero di ripetizioni
dell’esercizio necessari per il suo ap-
prendimento (2).

La destrezza, quindi_pud essere de-
finita pid esattamente come.la capacita..
“di contro_l_lare coordinazioni__motorie _

difficili,_di 1mpadrqmrscne con. rapidi-.
_ta e di dare alle proprie azioni motorie_

Un elevato livello di capacita
coordinative é alla base
delle capacita di prestazione
in tutti i campi della vila,
compreso lo sport.

delle singole situazioni ¢ delle loro va-
_riazionj,

sport, ecc., fa si che questo concetto
universale | non §id piu_all'altezza delle .

ziazione delle azioni motorie,_| nc1 _vari_

una forma rispondente alle esigenze

campi dell’educazione fisica, dello

_esigenze attuali, L‘acqutsmonc il per-
fezionamento e I'uso delle varie azioni
motorie in tutti i settori della vita,
pone richieste molto diverse alla facol-
ta di coordinazione dell’'uomo, richie-
de ricerche piu dettagliate sui presup-
posti coordinativi della prestazione
motoria. Per tale motivo anche le im-
postazioni concettuali di Filippovi¢ e

Schnabel ancora non possono essere
considerate del tutto esaurienti, per-
ché una distinzione fra capacita di
adattamento e capacitd di apprendi-
mento motorio come due aspetti della
destrezza, oppure la postulazione della
capacita di controllo, di apprendimen-
to motorio, di adattamente come tre

aspetti fondamentali della coordina-

zione hanno ancora un carattere trop-
po generale (8, 9, 26). Queste capacita
sono ancora troppo globali per poter
realizzare un addestramento mirato,
che risponda alle esigenze che ci sono
nell’acquisizione degli atti motori.
Hirtz distingue sei capacita coordi-
native e si avvicina molto di pit alla
necessita di una individuazione di un

Saper condurre il pallone
€ un’abilita motoria alla cui
base ci sono pint capacita
di coordinazione.

addestramento differenziato dei pre-
supposti coordinativi della prestazione
motoria (13, 14).

Le capacita coordinative vanno con-

siderate come _ presupposti,_essenziali_

_gati_ad altre capacrté e_qualita, de]la
persona _umana, ma,

alle _abilitd motorie (skills). Questo

rapporto particolare fra le capacita
coordinative e le abilita motorie ha bi-
sogno di una spiegazione.

Nella psicologia le abilita (skills)

in pdrtrcoiarg_,_
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vengono definite «componenti auto-
matizzate dell’attivita consapevole del-
l'vomo, che vengono consolidate (fis-
sate) esercitandole ripetutamente, e
che si svolgono ‘automaticamente’
cio¢ senza la nostra attenzione consa-
pevole.

«Esse anche se inizialmente erano
azioni, una volta trasformate in abilita
perchc automatizzate, anche se ogget-
tivamente raggmngono lo stesso ob-
biettivo, dal punto di vista psicologico,
ora non sono pil azioni, se per azioni
s'intendono atti diretti a uno scopo
consapevole» (Rubinstein, 25, p. 687 e
segg.). Questa definizione & valida
solo limitatamente, per le abilita mo-
torie ‘¢ sportive.
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Gli atti motori come il lancio del di-
sco, il salto della cavallina, una kippe
alla sbarra fissa o alle parallele, resta-
no azioni nel pieno senso della parola
anche quando si svolgono automatica-
mente e si sono trasformate in abilita.
Alla definizione di Rubistein si avvici-
nano di pid le abilita motorie dei gio-
chi sportivi e dei movimenti ciclici,
dove raramente I'atleta ha come fine
dell’azione il singolo movimento, (per
esempio fermare un pallone, od un
movimento del nuoto), ma ha per sco-
po la complessa azione tattica di gioco
o raggiungere una certa rapidita di
spostamento, che dipende da come va
la gara.

Quindi

er_abilita motorie. intendia-

Anche il senso del ritmo
pud essere considerato
un'espressione della
coordinazione sensomoloria.

mezzo dell'esercizio Tipetuto,

“parte_si_svolgono automatlcameﬁte;:

"attenzione sia volutamente
_conc ntrata _su]l esecuzione del movi-
.In_una abilitd, [a coordinazio--

“ne motoria & talmentc ‘perfezionafa € .

“consolidata_che il compito di_movi-

“mento viene svolto con grande sicurez-.

Tza, ¢ Quindi I’abilita motoria & una pre-

“messa immediata per potere realizzare
" realmente la singola prestazione.

Invece le capacita coordinative sono

condizioni essenziali per esercitare tut-
to un gruppo («classe») di attivita mo-
torie, per lo sviluppo della coordina-
zione motoria di diverse forme di mo-
vimenti, sportivi e non.

Seguendo la definizione psicologica
di capacitd, le capacitd_coordinative
sono presupposti_della prestazione mo-.

toria di un soggetto, delerminati preva:.

ienfemenre dai processi di controllo del
di_tipo _ir

formativo),. _che

1o di esercitare con successo delermina-

te attivitda_motorie_e sportive. Stretta-

mente collegate ad altre qua[lta della

person alita _costituiscono pl"eSUDPOS{l_

_della prestazione che si esprimono_at-

s

tmverso il grado de]]a rapidita ¢ de
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_sono.. presupposti,_._coordinativi . della

_sportiva. Una differenza sostanziale

LE CAPACITA COORDINATIVE:
DEFINIZIONE E POSSIBILITA DI SVILUPPARLE

ualitd_dell’apprendimento, del_perfe-.

zionamentg, _ della_ stabilizzazione e

dell’applicazione di._abilita. motorie e _
_tecnico-sportive_(29, 32).

Esse sono non soltanto presupposto
ma anche risultato. dell’attivitd moto-
ria: si sviluppano soltanto con la prati-
ca. Come tutte le capacitd, si distin-
guono per la loro direzione (aspetto
qualitativo) e per il loro livello (aspet-
to quantitativo). QOccorre_considerare
che una capacita coordinativa non si
Jpresenta mai isolata, come unico pre-

_supposto della_prestazione, ma che

_agiscono sempre come complesso pit

capacita, strettamente collegate fra di

loro, spesso unitamente a capacitd o
_qualita condizionali, intellettuali o vo-

litive.

..Le capacita coordinative ¢ le abilita_
‘motorie quindi hanno in_comune che”

prestazione, che si sviluppano nell’atti-
vita, soprattutto nell’attivita motoria e

sta soltanto nel grado della loro gene-
ralizzazione.

Il livello di sviluppo delle capacita
coordinative posseduto da un sogget-
to, ne determina I’acquisizione delle
abilita motorie. Soprattutto il tempo
d’apprendimento dipende sempre dal
livello iniziale individuale delle capaci-
td coordinative ed in parte anche da
guello delle capacitd condizionali. In
una abilita sono sempre importanti
pi, e diverse, capacitd coordinative,
ma con un diverso grado di prevalen-
za. Nel processo di apprendimento
delle abilita motorie, ma soprattutto
usando le abilita apprese e consolida-
te, si ha anche un aumento del livello
delle capacita coordinative. Cid & lega-
to soprattutto al numero, al tipo, ed
alla difficolta di queste abilita. Perd,
sia la formazione di questa o quella
capacita coordinativa, come I'aumento
del livello delle capacitd coordinative
in generale, richiedono procedure me-
todologiche pit differenziate, sulle
quali ci soffermeremo pil avanti.

La stretta interrelazione esistente
tra le capacita coordinative e le abilita
motoric ha per fondamento processi e
leggi della coordinazione motoria, del-
le quali sono esse espressione e rifles-
so allo stesso tempo.

glossario

Analizzatore: (i: analyser; f: analysateur; t: Analizator; s: analisador, r: analisator):
denominazione introdotta da I. P. Puvlov per indicarc Papparato neuronico che veicola
le informazioni sensorie dalla periferia alla corteccia cerebrale. Si compone del recettore
dell’organo di senso, dei neuroni afferenti e delle terminazioni centrali dell’analizzatore
ciot dei gruppi di cellule cerebrali che operano I'elaborazione dell'informazione. Gli
analizzatori essenziali per la coordinazione dei movimenti sono quello cinestetico (nel
quale la recezione delle informazioni avviene attraverso i cosidetti propriocettori mu-
scolari, tendinei ed articolari) quello tattile (il tatto), quello statico-dinamico (I'equili-
brio); quello ottico (la vista) e quello acustico (I'udito).

Abilita (i: skill, f: habilité, t: Fertigkeit, s: habilidad, r: navuik): componente delle
prestazioni dell’attivitad umana automatizzata, attraverso processi di apprendimento e di
esercitazione, sulla base delle necessarie capacita. Le abilita sono caratterizzate da una
elevata stabilita nello svolgimento dell’azione, fanno in modo che durante I'azione stes-
sa non sia necessario che questa venga regolata coscientemente, e che il processo moto-
rio sia economico 2l massimo. Una abilita pud riguardare processi motori (ad esempio,
guidare I'auto, scrivere a macchina, suonare il pianoforte, ecc.), ma anche mentali (ad
esempio, la capacitd di calcolo). Il fatto che un movimento abbia raggiunto lo stadio
dell’abilita lo rende completamente disponibile, ad esempio ad un atleta, ad un artista,
od anche semplicemente ad un individuo normale, che proprio perché sgravato dal peso
del controllo cosciente di cid che sta facendo pud dedicarsi o all'ottenimento del massi-
mo risultato possibile, o all'interpretazione (il pianista) o semplicemente al piacere este-
tico del movimento (un individuo normale che proprio perché conosce alla perfezione i
passi di un ballo vi si pud abbandonare completamente). Lo stadio dell’abilita si rag-
giunge solo con la pratica e la continua ripetizione, spesso noiosa, monotona e solo ap-
parentemente ripetitiva. Ma come in ogni altra attivita umana questa & la sola strada per
arrivare alla creativita. .

Capacita (i: ability, f: capacité, t: Fahigkeit, s: capacidad, r: SpOsSOVNost, cacestvo):
in psicologia (cfr. A. Dalla Volta, Dizionario di psicologia, ed. Giunti, Barbera, 1974)
effettiva possibilita di svolgere una attivita o di condurre a termine un assunto, idoneita
per un lavoro. Riguarda compiti motori e processi di pensiero, pud esprimere tendenze
innate o essere prevalentemente frutto di apprendimento. Nel testo di Blume per capa-
cita s’intende un presupposto di prestazione necessario all’esercizio di una qualsiasi atti-
vith umana, L cut realizzazione dipende dai rapport seciali. Sccondo gquesta concezione
le capacita si sviluppano sulla base delle dori individuali, nel processo dell attivita prati-
ca di un soggetto. Vengono distinte in capacita fisiche, intellettuali, morali, e compren-
dono I'attitudine di un soggetto a acquisire ed utilizzare nozioni ed abilita, esprimendosi
nelle sue conoscenze e potenzialita, nelle sue possibilita di studio, di lavoro, di rapporto
con gli altri, ma anche nelle sue prestazioni motorie e sportive e nella loro allenabilita.
La capacita fisiche o motorie, in particolare, sarebbero elementi fondamentali della ca-
pacita di prestazione motoria e sportiva e presupposti per I'apprendimento e la realizza-
zioni di azioni motarie e sportive. Sono divise in due classi: condizionali (forza, resi- -
stenza, velocitd) e coordinative (cfr. I'articolo di Blume).

(a cura di M.G.)
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2. Definizione delle singole
capacita coordinative,

In base a numerose nozioni prati-
che, a singoli dati sperimentali, ma
specialmente ai tratti che caratterizza-
no Pattivita motoria nell'educazione fi-
sica e nelle varie discipline sportive, si
possono dedurre empiricamente e di-
scrivere sette capacitd coordinative.

Le caratteristiche essenziali attra-
verso le quali pud essere definito il
controllo dei movimenti nelle attivita
motorie dell’educazione fisica e dello
sport sono:

—_per. realizzare gli scopi dell’azione
voluta & necessario coordinare un nu-
“mero pil o meno grande di movimenti
parziali del corpo, di movimenti isolati
o di fasi del movimento:
—_tutto il corpo_cambia costantemen-
te la propria. pgs_izi_qne_rispgtto allj?m-
biente circostante in maniera pid o
menc ampia e varia; )
— per raggiungere in modo ottimale
lo scopo dell’azione, _Spessooccorre.
-eseguire con grande precisione movi-
menti globali e parziali; .
"— _spesso occorre reagire a determina-
_ti_segnali, cio¢ eseguire al momento
giusto un'adeguata azione motona;
—_in_una serie di_attivitd motorie
_(giochi) e di discipline sportive & ne-
cessario adeguare o trasformare il mo-
_vimenta_a_sceconda dei _cambiamenti_

della situazione, che sopraggiungono _

_improvvisamente;_|
—_il corpo mentre si muove, deve es-
sere mantenuto in equilibrio, oppure _
-riportato_in_equilibrio_dopo cambia-
menti molto ampi della sua posizione
nello spazio che spesso sono anche
molti rapidi;
— dn alcune discipline sportive ¢'2 una_
pecuharita del controllo motorio che
consisté nel fare coincidere il movi-
Tmento con un defeiminato Fitimo,pre:
SEritto per via acustica, musicale o an-
che visiva, .

Da questé caratteristiche si possono
dedurre quali richieste vengono poste
alla capacitd generale coordinativa;
come si rispecchiano nelle singole ca-
pacita coordinative e come il grado di
espressione individuale di queste ulti-
me renda un allievo pill o meno ido-
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pil spostato su cambiamenti di posi-

zione, generalmente molto rapidi, ef-

fettuati soprattutto con rotazioni del
corpo intorno all’asse trasversale, lon-
sizione e il
movimento del capo hanno un effetio
i I'orientamento, per-
vestj-

:IEEI‘E I'i ;; l!i : |=I]; oS
bolare forniscono informazioni impor-_

gitudinale e sagittale. La

an

tanti per il controllo motorio.
Quanto sia importante I'influenza di
questa capacita per |'accoppiamento
dei movimenti delle parti del corpo
uppare evidente da vari studi. Ad
esempio Siriu¢kov ha studiato la preci-

neo a realizzare attivita motorie e
sportive. Cosi possiamo distinguere: la
capacita di abbinamento, la capacita di
orientamento, la capacitd di differen-
ziazione, la capacita di equilibrio, la
capacita di reazione, la capacita di tra-
sformazione e la capacita di ritmizza-
zione,

" 2.1. La capacita di abbinamen-

to (dei movimenti).

Con I'espressione capacita di abbi-

namento (Kopplungfihigkeit) inten-
diamo la capacita di coordinare oppor-
Aunamente tra di loro, ed in relazione
-al movimento globale del corpo diret-
.to ad un certo scopo, movimenti di
_segmenti del corpo, movimenti isolati
- singole fasi del movimento.

E un presupposto essenziale di tutte
le attivita motorie ¢ domina nei diffici-
li problemi coordinativi che si presen-
tano, per esempio, nella ginnastica rit-
mica-moderna, nella ginnastica artisti-
ca e in tutti i giochi sportivi.

Spesso di tratta della soluzione di
problemi manipolativi nei quali si deb-
bono maneggiare palle, cerchi, bastoni
o altri piccoli attrezzi.

L’effettuazione successiva e simulta-
nea di slanci, di circonduzioni degli
arti superiori con o senza attrezzo du-
rante i movimenti di deambulazione,
di corsa o di salto della ginnastica rit-
mica richiedono, ad esempio, una
arinde cepucith di abhinamento per
poter apprendere rapidamente gli ele-
menti ginnici e presentarli in maniera
artistica.

Quasi tutti gli elementi della ginna-
stica artistica contengono una variazio-
ne costante, tecnicamente adeguata,
degli angoli fra arti superiori e tronco
o fra arti inferiori e tronco e quindi ri-
chiedono una grande capacita di ac-
coppiamento dei movimenti degli arti
e di quelli del tronco. Nei giochi spor-
tivi la capacitd di accoppiare i movi-
menti parziali del corpo & particolar-
mente sollecitata dalle tecniche, parti-
colarmente ricche di varianti, di tratta-
mento dell'attrezzo di gioco sotto for-
ma di movimenti di ricezione, di slan-
cio, di battuta o di tiro.

La grande varieta dei movimenti de-
gli arti va da movimenti semplici, ele-
mentari, a quelli molto complessi e

difficili che spesso richiedono un ap-
prendimento pitt lungo.

In base alle sue ricerche, Nazarov
arriva a una classificazione dei movi- °
menti degli arti superiori. basati sulla
difficolta coordinativa in:

— movimenti simmetrici;

movimenti incrociati;

movimenti in successione;

—— movimenti su piani diversi:
movimenti asincroni (movimenti
con ritmo diverso ) (Farfel 6, p. 31).

2.2, La capacita
di orientamento

Per capacita di orientamento s'inten-
de la_capacita di determinare e variare_
Ja posizione e i movimenti del corpo
_nello spazio ¢ nel tempo in riferimento
.a_un campo d'azioné definito (per
-esempio__palestra, campo di Fioco,
ring. attrezzo ginnico, ecc.) e/o a un

—

-9ggetto_in movimento_(per_esempio. il

_pallone, I'avversario, il compagno). La
percezione della posizione e del movi-
mento, nonché Pazione motoria che
porta a variare la posizione del corpo
debbono essere intesi come un tutto
unico, come capacita di controllo mo-
torio ed orientamento nel tempo e
nello spazio,

11 grado con cui questa capacitd vie-
ne richiesta nei vari sport e nelle varie
attivita motorie & molto diverso. Nei
giochi e nei giochi sportivi un soggetto
deve realizzare qual’é la propria posi-
zione e quali sono le relative variazio-
ni della stessa in un campo d’azione
(campo di gioco) pii 0 meno vasto,
con punti d'orientamento, a volte,
molto numerosi (avversario, compa-
gno, attrezzo). Inoltre questi cambia-
menti di posizione debbono inserirsi in
situazioni di gioco che cambiano conti-
nuamente.

Negli sport di combattimento .ci
sono rapporti simili, ma i cambiamenti
di posizione sono molto meno vari.

Nelle discipline sportive tecnico-
compositorie (cioé la ginnastica agli
attrezzi, la ginnastica ritmica, il patti- .
naggio artistico su ghiaccio e a rotelle,
ecc.) i cambiamenti di posizione sono
meno ampi e spesso legati ad attrezzi
fissi. In questo caso I'accento partico-
lare . della capacitd di orientamento &
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La precisione & una
espressione sia della capacitg
di controllare, come di
differenziare i propri
movimenti.

sione nel disporre le articolazioni in
un angolo prescritto nella stazione
eretta e nella posizione a testa in gid
(Farfel, 6, p.- 112). Anche da cid si
vede come le capacitd coordinative
non si presentino mai isolate, ma sem-
pre strettamente correlate, tra loro, e
con altre capacita (fisiche, intellettua-
li, espressive, ecc.).

2.3. La capacita
di differenziazione

Per capacita di differenziazione in-
tendiamo la capacita di arrivare ad
una_sintonia di_grande precisione tra
singole fasi_del movimento o movi-
menti di parti del corpo, che si espri-
me_attraverso una grande precisione
ed cconomia_di_movimenti. Si fonda
sulla percezione esatta € consapevole

€1_paramelil _dinamici cronologici €
spaziali del” movimento che viene ese-

guito, come sul confronto fra questo

movimento e la sua Immagine menta-
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le. Il suo grado di espressione & deter-
minato anche dall’esperienza motoria
e dal grado di padronanza del relativo
atto motorio, perché solo essi rendono
possibili la percezione delle differenze
pit sottili tra esecuzione del movimen-
to reale e I'esecuzione ideale che si ha
in mente o altre precedenti esecuzioni
di quel movimento.

La capacita di differenziazione assu-
me quindi un’importanza particolare
nelle fasi in cui si perfezionano e si
rendono stabili i movimenti sportivi, e
nella loro applicazione in gara. Aspetti
specifici di questa capacita di sintonia

1l senso dell'acqua,
od acquaticita é un'espressione
tipica delle capacita di
differenziazione.

precisa dei movimenti vengono spesso
definiti «senso del movimentos, «sen-
so della palla», «senso dell’acqua» (o
acquaticitd), «senso della velocitans.
«senso del ritmo». Anche la destrezza_
fine, che si esprime nei movimenti fini_
_delle mani, dei piedi o della testa, pud

essere intesa come un aspetto della ca-

Tpacitd "di_differenziazione, cosi come |

Jattitudine _al_rilassamento,_muscolare.
. un_aspetto _di_questa_capacita,.se._ri-
ferita al_controllo_volontario_ preciso,
“dellattivita_muscolare.

La capacitd di differenziazione &
multiforme quanto ['insieme delle
azionj motorie sportive e, al di 1a di
esse, quanto le attivitd motorie dell’in-
dividuo, in generale. Deve essere con-
siderata come una condizione essen-
ziale per I'ottenimento delle massime
prestazioni motorie e sportive, in par-
ticolare della maestria tecnico-sporti-
ya.

Kirchens (18, p. 65) ha classificato

1
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le forme d'espressione della capacita
di differenziazione secondo quattro
criteri orientativi:

1. 1l genere di esecuzione motoria, se-
condo finalitd speciali delle azioni
sportive

— ripetizione esatta, mantenimento o
sfumatura dei movimenti

— rilassamento di determinati gruppi
di muscoli, esecuzione sciolta ed eco-
nomica del movimento (capacita di ri-
lassamento muscolare)

— regolazione della velocita dei movi-
menti nei movimenti ciclici (senso del
«nitmon).

2. 1l genere di parametri del movi-
mento, secondo i quali si attua preva-
lentemente il controllo preciso del mo-
vimento:

— parametri spaziali

— parametri cronologici

— parametri dinamici

3. Le parti del corpo che sono princi-
palmente, in azione

— mano, dita, piedi, testa (destrezza
fine)

— grandi settori del corpo come il
tronco, gli arti superiori ed inferior.

4. 1l genere di condizioni ambientali
che I'atleta deve affrontare:

— aria, acqua, ghiaccio, natura del
terreno

— avversario

—- attrezzi (rigidi, mobili od elastici).

Ne consegue che si debbono distin-
guere molti aspetti della capacita di
‘differenziazione e che il suo sviluppo
dovrebbe prendere un carattere speci-
fico.

Mentre, per esempio, per giocare al
calcio un soggetto ha bisogno preva-
lentemente di destrezza fine del piede
e della testa, per giocare a pallamano
o a pallavolo ha bisogno di maggiore
destrezza della mano.

L'importanza di questa capacita &
presso a poco uguale in tutte le disci-
pline sportive, perché le prestazioni di
alto livello richiedono sempre una
grande precisione dei movimenti nel-
esecuzione tecnica dell'esercizio di
gara.

In molte ricerche quindi si & potuto
constatare che nei soggetti allenati le

prestazioni erano sempre pid elevate
che in quelli non allenati. Nazarov ha
individuato un valore, per la capacita
di rilassamento muscolare, che, negli
atleti era pari all'88% e nei soggetti
non sportivi era del 48% (Farfel, 6, p.
24). Per quanto riguarda la sensibilita
cinestetica, Hirtz (14, p. 176) ha con-
statato prestazioni significativamente
migliori nei bambini che praticano lo
sport oltre all’educazione fisica scola-
stica, una constatazione che trova con-
ferma anche negli studi di Kircheis
sulla capacita di differenziazione (18).

2.4. La capacita di equilibrio

Per capacita di equilibrio s'intende
la_capacita di mantenere tutto il corpo.
-In_condizioni di equilibrio, oppure di .

-mantenere, o ripristinare, detta condi-

.zione durante o dopo suoi ampi spo-.
_Stamenti,

Vanno quindi distinti due aspetti di |
questa capacita: da un lato, la capacita '
di mantenere I’equilibrio in una posi-
zione di quiete relativa o durante mo- :
vimenti del corpo molto lenti (equili- -
brio statico), dall'altro, la capacita di -
mantenere O ripristinare I'equilibrio
durante cambiamenti di posizione del’
corpo ampi, e spesso molto rapidi,
(equilibrio dinamico) (2,17,19,26,27).

1 processi fisiologici che sono alla
base di questi due aspetti della capaci-
ti di equilibrio, sono nettamente di-
versi.

Il_mantenimento dell’equilibrio _in_

una posizione di quiete relativa & ba-

_sato prevalentemente sull’elaborazione

delle informazioni provenienti dall’a-

. .halizzatore cinestetico e _tattile, e in
parte dall'analizzatore vestibolare e

dall’analizzatore ofttico,

Gli stimoli vestibolari partono dal-
'apparato otolitico, che registra le ac-
celerazioni rettilinee e soprattutto ’ac-
celerazione gravitazionale.

Nei cambiamenti_molto_ampi.della

posizione del corpo e specialmente

— i 3 ¥
—nelle_sue rotazioni, le informazioni ve-

stibolari_hanno un’importanza_predo

minante. Alla base ci sono gii stimoli
registrati dall’apparato labirintico che
vengono provocati dalle accelerazioni
angolari (5,20).
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LE CAPACITA COORDINATIVE:
DEFINIZIONE E POSSIBILITA DI SVILUPPARLE

La capacita di equilibrio ha un’im-
portanza fondamentale per tutti i mo-
vimenti propri di molte attivitd moto-
rie-sportive. In ogni caso la capacita di
equilibrio statico, il senso delia posi-
zione, & una base essenziale per tutte
le azioni motorie, indipendentemente
dal fatto che siano eseguite in posizio-
ne eretta (stazione eretta, camminare,
correre, stare seduti in una imbarca-
zione), in posizione orizzontale, come
per esempio nel nuoto o nello slittino,
0 in posizioni a testa in giu (ginnastica
artistica).

Questo aspetto della capacita di
equilibrio si sviluppa, in parte, nel
giuoco infantile e nell’attivita motoria
della vita quotidiana, per quanto ri-
guarda il mantenimento dell’equilibrio
in posizione verticale (stazione eretta).
Che pero questo, in genere, non basta
quando si tratta di eseguire esercizi
con esigenze specifiche, si vede chiara-
mente dalle difficolta che ci sono all’j-
nizio dell’apprendimento del ciclismo,
dello sci e del pattinaggio, come del-
'uso di un’imbarcazione.

La capacita di equilibrio dinamico,
basata sulle sensazioni di accelerazio-
ne, acquista particolare importanza
nelle attivita motorie e sportive nelle
quali l'atleta deve effettuare cambia-
menti di posizione pit ampi e spesso
rapidi. Lo si vede molto bene, nella
ginnastica artistica. nei salti, nelle ca-
povaite, act girt, sl pattinaggio arti-
stico, nei tuffi o nei salti con gli sci.
Lo dimostrano le evidenti difficolta
nell’assumere una posizione eretta si-
cura dopo I'uscita da un attrezzo, o
quelle incontrate nel ricadere senza in-
certezze dopo i salti sul ghiaccio e
quelli del trampolino. Varie ricerche
hanno messo in rilievo, piu volte, il
rapporto che ¢’¢ tra capacita di equili-
brio e prestazione motoria
(1.4,6,21.23.24.31).

Dall'importanza generale, basilare
delle sensazioni della posizione e del-
I'accelerazione per le azioni motorie,
certi autori parlano di informazioni
necessarie di base, derivano gli stretti
rapporti tra capacita di equilibrio e le
altre capacitd coordinative.

2,5. La capacita
di reazione

Per capacita di reazione s’intende la

capacita di iniziare ed eseguire rapida-_
-mente_in risposta a un_segnale azioni
motorie adeguate allo scopo e di breve -
_durata, Si tratta di reagire nel momen-
to pit opportuno e con velocita ade-
guata rispetto al compito motorio da
eseguire, per cui per lo pid I'optimum
in questo caso & rappresentato dalla
reazione pi veloce possibile.

I segnali possono essere di vario ge-
nere, e le condizioni in cuj si presenta-
No, possono essere molto diverse, cosi
come secondo Vilkner, altrettanto
multiformi possono essere le possibili
reazioni motorie (30).

I segnali possono trasmettere infor-
mazioni acustiche, ottiche o cinesteti-
che. I corridori, i nuotatori, i canoisti,
per esempio, debbono reagire al co-
mando di partenza; i giocatori al fi-
schio dell’arbitro e i lottatori e i pugili
agli arbitri od ai giudici. Nei giochi
sportivi i segnali ottici vengono, gene-
ralmente, dai movimenti dei compagni

-di squadra, degli avversari o dell’at-
trezzo. Negli sport di combattimento, i
movimenti dell’avversario danno il se-
gnale ottico per iniziare le azioni corri-
spondenti. Ma anche nei giochi e nelle
gare di staffetta il cambio avviene in
base alla percezione visiva, mentre nel
=alto con gli sci il momentn giusto del-
lo stacco ¢ Tegato all'osservazione esat-
ta del bordo del trampolino che costi-
tuisce un segnale ottico importante per
Iatleta. Nel judo, ed, in parte, anche
nella lotta, si deve reagire soprattutto
a stimoli cinestetici.

Generalmente si deve reagire a se-
gnali che provengono da oggetti in
movimento. Pud darsi che il segnale
sia uno solo, come per esempio nel
tiro al piattello o nel calcio dj punizio-
ne nel calcio. Spesso perd, special-
mente nei giochi, nei giochi sportivi, e
negli sport di combattimento, un sog-
getto deve scegliere un solo ‘segnale
tra una grande quantita di segnali, e
precisamente quello che contiene le
informazioni decisive per gli atti moto-
ri pill adeguati allo scopo. Cosi, in
particolare, per un portiere tra le nu-
merose azioni degli attaccanti e dei di-

fensori ¢ importante saper riconosce-
re, quella con la quale verra ottenuto
direttamente di tirare in porta. La ra-
pidita, la precisione e la completezza
delle informazioni che deve percepire
dalla situazione di gioco, cosi come
I'esattezza delle azioni successive che
deve anticipare, stanno alla base del
successo della sua azione di difesa. Se,
per esempio, la sua visuale & coperta,
pud avere reazioni sbagliate o non es-
sere in grado di reagire perché riceve
un’informazione imprecisa o incom-
pleta.

Ma anche le reazioni che seguono a
questi segnali possono essere molto di-
verse tra loro. Si pud trattare di un’a-
zione ben precisa, gia nota, come & i}
caso di una partenza o del salto con gli
sci. Invece nei giochi sportivi e negli
sport di combattimento, tra un nume-
ro pid o meno grande di possibili azio-
ni di risposta al segnale, si deve sele-
zionare ed iniziare la reazione piu ap-
propriata, e quella che & piii probabile
che abbia successo. Per scegliere que-
sta reazione spesso si deve osservare
non solo un determinato segnale, ma
occorre osservare diversi segnali e co-
stellazioni di segnali. I giochi sportivi
forniscono numerosi esempi di questo
tipo. Alla base della scelta della rea-
zione giusta c’¢ perd la tempestiva ri-
duzione delle possibilita di scelta, con-
dizionata dell'esperienza del soggetto
che va fino alle reazioni alternative,
ed il grado di padronanza delle reazio-
ni possibili. Sebbene, in genere, sia la
massima prontezza della reazione a
portare ad un risultato positivo, non di
rado & utile un ritardo voluto dell’a-
zione. Ne sono un esempio il ritardo
nel tiro a canestro od in porta e nei
passaggi in vari giochi sportivi.

La capacita di reazione & quindi una
capacita umana che interessa un cam-
po molto vasto, condizionata dall’atti-
vita, che va trattata in modo differen-
ziato. E molto importante anche nei
movimenti della vita quotidiana e del
lavoro, se pensiamo, per esempio, al
comportamento nel traffico o alla ma-
novra di macchine e di attrezzi. Si
basa sulla percezione corretta delle in-
formazioni che vengono dall’ambien-
te, sulla precisione dell’elaborazione
degli stimoli ricevuti, sulla scelta cor-
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retta dell’azione motoria pill appro-
priata, come sulla sua esecuzione nel
momento giusto e con un grado di ve-
tocitd adeguato alla situazione. La ca-
acita di reazione & strettamente colle-
gata alla capacita di_trasformazione,.
alla_rapiditd di movimento, e sicura-
mente anche ad altre capacita psichi-
“che, sopratfutfo intellettualic— —

2.6. La capacita
di trasformazione

Per capacita di trasformazione s'in-
tende la capacitd che ha un_individuo.
_Ln_g_gggg__s;__squgg_,nn’,azlgn_eL__m._base..“
_alle variazioni_percepite.o.previste.del=.

la situazione, di_adattare ]'azione pro-.

Olire a livelli elevati di
coordinazione la ginnastica
richiede grandi doti di
capacita espressive, che sono
frutto di talento, ma anche
di paziente lavoro
in allenamento.

_grammata (il programma d’azione) op-.

_pure di proseguirla in maniera del tut-
to diversa. Le variazioni della situazio-
ne che costringono all’adattamento o
al cambiamento dell’esecuzione dell’a-
zione, possono essere pill 0 meno atte-
se oppurc improvvise e completamen-
te inattese. Le variazioni modeste del-

la situazione, come ad esempio, il

. ¢cambiamento del profilo del terreno,

nella corsa campestre, nello sci o nel
ciclismo, richiedono generalmente un
appropriato adattamento dell’esecu-
zione motoria, che si ottiene vanapdo
i parametri spaziali, temporali, e dina-
mici della struttura del movimento
mantenendo invariato il programma
d’azione previsto o che gid si sta svol-
gendo. Variazioni pid ampie e notevo-
li della situazione possono invece por-
tare ad interrompere I'esecuzione mo-
toria, ed’ a continuarla con un’azione
completamente diversa. Cid si verifica
spesso nei giochi sportivi e negli sport
di combattimento, quando un'azione
di attacco, gia iniziata, viene talmente
distrurbata dall’avversario da non po-
ter essere continuata con successo.

La capacita di trasformazione si fon-
_da soprattutto sulla rapidita.e precisio-
.ne_della_percezione delle variazioni.
_della_situazione e sull’esperienzamo-.
,toria. Quanto piu ricche sono le espe-
! rienze motorie, tanto maggiori saran-

no le possibilita di adattamento delle
quali I'atleta puo disporre e si tratta
soltanto di sceglierne e realizzarle in
modo appropriato una rispondente al
" nuovo obbiettivo dell’azione.

La capacita di trasformazione si ma-
nifesta in stretto collegamento soprat-
tutto con la capacita di orientamento e
con la capacita di reazione. Finora si
sa ancora ben poco sul suo sviluppo.
Ma si deve partire dali’idea che assu-
me una posizione centrale nel com-
plesso della capacita di giuoco.

2.7. La capacita di dare
un ritmo (ritmizzazione)

Per capacitd di dare un ritmo (rit-
mizzazione) intendiamo la capacitad di_
intuire un ritmo_imposto, dail’esterno,

di_ riprodurio “nei _movimenti propri_

_cosi come la capacita di realizzare nel-
.la propria attivita_matoria il ritmo_«in-,

_teriorizzato»_di_un_movimento, che _

_esiste_nella_propria_immaginazione,

Si tratta prevalentemente della per-
cezione di ritmi forniti acusticamente,
spesso musicalmente o visivamente,
che vengono trasformati in azioni mo-
toric come accade, por esempio. aclla
danza, ncha ginnastica, nel pattinaggio
artistico negli esercizi libert ecc, Seb-
bene le informazioni acustiche o visive
siano predominanti, non vanno sotto-
valutate le informazioni tattili e cine-
stetiche, per esempio nel tandem, nel-
la lotta o nello judo.

Perd in molti movimenti sportivi il
ritmo non viene fornito dail’esterno.
Quindi per 'apprendimento e |’esecu-
zione perfetta di una azione motoria
con il ritmo opportuno & molito impor-
tante avere un modello interiorizzato
sotto forma d’immagine motoria.

In questo caso nella comprensione
del modello ritmico sono molto impor-
tanti le informazioni cinestetiche.

Sebbene ci siano opinioni diverse
sulla definizione di questa capacita
sono frequenti i richiami alla sua im-
portanza fondamentale per I'attivita

|
I
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motoria e specialmente per Pattivitd
sportiva (16). Quella che viene messa
in rilievo & I'unitd esistente tra com-
prensione di un ritmo motorio in base
al senso ritmico e alla percezione, e la
sua riproduzione.

A questo proposito Teichert parla di
sensibilita (sollecitabilitd) ritmica e di
capacitd di rappresentazione moto-
ria (28).

Indubbiamente la capacita di ritmiz-
zazione va considerata un presupposto
coordinativo di prestazione, importan-
te per molte attivita motorie e per tut-
ti gli sport. Un alto livello di questa
capacita favorisce i processi di appren-
dimento motorio, non soltanto nelle
discipline sportive nelle quali gli eser-
cizi debbono essere presentati in ma-
niera esteticamente espressiva seguen-
do un accompagnamento musicale, ma
in qualsiasi movimento sportivo.
Quindi & un presupposto importante
per potere applicare con successo me-
todi d’insegnamento basati sul ritmo.
Il sostegno acustico da parte dell’alle-
natore o dell'insegnante, che ha lo
scopo di facilitare all'allievo la com-
prensione dell’ordine temporale degli
impulsi dinamici decisivi, & tanto pill
efficace quanto piu I'allievo & in grado
di elaborare queste informazioni, ciog
quanto pii & in grado di afferrare e
applicare un ritmo.

[l grado di espressione della capaci-
L titmizazione che ha un soggetto
si rivela anche neila capaciid di addat-
tarsi al ritmo del movimento di altri,
di inserirsi in, od assoggeitarsi ad, un
ritmo di gruppo. Fra I'altro questo &
anche un aspetto imporiante nella for-
mazione degli equipaggi, delle squadre
nella ginnastica ritmica o nei giochi
sportivi (per esempio nella pallavolo).
Ma anche l'interruzione voluta di un
ritmo avversario nei giochi sportivi o
negli sport di combattimento o qual-
siasi cambiamento del ritmo per moti-
vi tattici, si basano su questa capacita.

Dall'importanza fondamentale di
questa capacita discende anche il suo
stretto rapporto con le altre capacita
coordinative e, al di la di queste, con
le capacitd condizionali, intellettuali,
ma, in particolare, con quelle musi-
cali.
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3. Espressione generale
e specifica
delle capacita coordinative

Cercando di darne una determina-
zione generale abbiamo descritto sette
capacita coordinative facendo riferi-
mento sopratiutto all’attivitd sportiva.
L'importanza universale che la motri-
cita ha per I'insieme delle attivita del-
I'uvomo, perd determina, inevitabil-
mente, anche il carattere generale di
presupposto per I'esecuzione delle
azioni motorie delle capacita coordina-
tive. Cosi le determinazioni di conte-
nuto che abbiamo dato possono essere
considerate come appropriate a tutte
le specie di attivita dell’'vomo. nelle
quali siano importanti i movimenti. Il
grado individuale di espressione delle
capacita coordinative influenza il cam-
po della motricita lavorativa, lo svolgi-
mento delle incombenze della vita
quotidiana e le occupazioni del tempo
libero, nonché il settore dell’educazio-
ne fisica o dello sport. Un buon livello
di capacitd coordinative & di grande
aiuto per manovrare con sicurezze.
precisione e rapidita di reazione le
moderne macchine dell’industria, per
muoversi nel traffico, ecc.. Inoltre aiu-
ta ad utilizzare il tempo libero e a
sfruttare fino in fondo le possibilita
della cultura fisica e dello sport. Per
questo Hirtz mette in rilievo la grande
maportanza Jdel perfezienamento me-
torio coordinativo dell'uvomo nella so-
cieta futura ricavandone, tra I'altro, la
necessitd che ci sia un addestramento
mirato delle capacita coordinative nel-
I'inegnamento dell’educazione fisica
scolastica e nello sport (14). -

Le massime prestazioni sportive ri-
chiedono spesso un processo di allena-
mento piuttosto lungo, in cui le abilita
tecnico-sportive ¢ quindi I’espressione
coordinativa della prestazione viene
sollecitata al massimo. Nell’avviamen-
to allo sport e nell’educazione fisica il
livello individuale d'espressione delte
capacitd coordinative determina in
modo essenziale la formazione delle
abilitd motorie generali e specifiche.
P_iﬁ sono specifiche le esigenze, tanto
pit importanti diventano anche gli
aspetti specifici delle capacitd coordi-
native  particolarmente  importanti
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99_Una capacitd umana non agisce mai
isolatamente, non si manifesta mai da sola, senza essere

In rapporto con le altre 99

come premessa delle prestazioni. Cid
significa che, se, da un lato, le capaci-
ta coordinative hanno una valenza di-
versa nello sviluppo del rendimento in
determinate discipline sportive, dal-
I'altro ci sono aspetti specifici delle ca-
pacita di validita generale che sono
state descritte che hanno una rilevanza
particolare. Infatti, ad esempio, qual-
siasi soggetto sano dispone di un livel-
lo generico di capacita di equililbrio,
di capacita di reazione o di capacita di
orientamento che gli permettono di
svolgere con buoni risultati le attivita
della vita quotidiana. del lavoro o del
tempo libero. Perd, per arrivare a pre-
stazioni sportive o semplicemente per
praticare il canottaggio. la canoa o la
ginnastica attrezzistica, & necessario
lavorare su aspetti specifici della capa-
citd di equilibrio,

Cosi «ci sono attivita sportive, ad
esempio, gli sport di combattimento
che pongono esigenze specifiche alla
capacita di reazione, e gli aspetti spe-
cifici della capacita di orientamento di
un tuffatore sono diversi da quelli di
un calciatore. Quindi possiamo affer-
mare che nella loro espressione genera-
le le capacita coordinative debbono es-

_____ considerate un presupposto per
tuttl { settori dell’attivita motoria e per-
<io_anche per tutte le discipline sporti-
Ve Ma'le esigenze specifiche di conrdi.
azone gnotoria poste da determinaii
campi delle attivita motorie ed anche

dalle " discipline sporti ve richiedono
L'addesiramento di lati o aspetti specifi-
ci delle capacita coordinative rilevanti

€aso per caso e quindi l'applicazione di
mezzi specifici. =~ '

4. | rapporti strutturali
fra le capacita
Una capacitd umana non agisce mai
isolatamente, non si_manifesta mai da.
sola, senza_essere in_rapporto con le
altre capacita.
e capacita dell’'uomo si presentano._
_sempre come un_insieme. Per cui se da
un lato una capacitd coordinativa co-
stituisce sempre la condizione essen-
ziale della prestazione per tutta una
categoria di attivitd motorie, dall’altro
qualsiasi attivitad & influenzata sempre
da diverse capacitd che sono struttu-

ralmente collegate fra di Joro in modi
particolari. Abbiamo gia fatto rilevare
gli stretti rapporti che legano alcune
capacita coordinative. L’esperienza di-
mostra che ci sono evidenti differenze
individuali nell’apprendimento moto-
rio che non possono essere attribuite
soltanto a presupposti diversi dj carat-
tere volitivo, motivazionale o condi-
zionale, Un talenio mororio poco at-
tento, e per niente zelante e diligente,
qualche volta impara pia rapidamente
di un soggetto concentrato e metodi-
co. Percio dobbiamo supporre che la
causa stia nei diversi presupposti coor-
dinativi della prestazione. Tutto cio &
stato da noi definito capacita di ap-
prendimento motorio, un insieme com-
plesso di capacita coordinative, che
Puo essere strutturato in modi diversi.
Dobbiamo percid concepirlo come un
complesso di capacita, in cui le sette
capacita da noi descritte hanno un de-
terminato rapporto strutturale. Her-
zberg definisce la capacita di apprendi-
mento motorio come una condizione
necessaria per l'acquisizione dei pia
svariati processi motori in sport diver-
si, e fa rilevare che, accanto a questa
definizione generale & necessario di-
stinguere alcuni lati speciali di questo
complesso (12).

Le peculiarita di una disciplina spor-
tivic o di i gruppo di discipline Spurt-
ve producono anche diverse strutture
interne della capacita di apprendimen-
to motorio, che & un presupposto
coordinativo complesso per I'acquisi-
zione della rispettiva classe di abilita.
L'importanza che ciascuna delle singo-

le capacita coordinative ha per una
data disciplina sportiva ne determina
anche il peso e la struttura dej rappor-
ti all’interno del complesso. Infatti, ad
esempio, & chiaro che la capacita di
apprendimento motorio di un pallavo-
lista dipende sostanzialmente dalia sua
capacita di orientamento, di reazione
e di trasformazione, mentre per una
ginnasta in questa capacita complessa
predominano la capacita di abbina-
mento (coordinazione segmentaria)
quella di ritmizzazione e quella di
equilibrio. Inoltre, in una parte delle
attivita motorie sportive prevalgono
condizioni standardizzate, ed il proces-
so motorio deve essere eseguito con
grande precisione e costanza. In altre
parole, predomina I'aspetto del con-
trollo. Parliamo dei movimenti degli
sport tecnici, delle discipline tecniche
dell’atletica leggera, degli sport di for-
za, velocita e resistenza. Per essi & de-
terminante I'insieme coordinativo del-
1a capacita di controllo dei movimenti.
Altri sport invece sono caratterizzati
da cambiamenti continui della situa-
zione e da scarse situazioni standardiz-
zate, per cui I'atleta & costretto conti-
nuamente ad adattare o a trasformare
le proprie azioni motorie. E il caso dei
giuochi sportivi e degli sport di com-
battimento. L'insieme di capacita
coordinative essenziale per queste di-
scipline ¢ la capacita di adattamento
dei movimenti.

Nell'insieme della capacita di_con-
trollo predominano le capacita di abbi-
-namento_(coordinazione. segmentaria).-
~& di differenziazione, nellinsieme del-

——{ capacita di abbinamento |—

—{ capacita di differenziaziconéj— _
capacita — capacita di
di controllo ::{capac_ita' di equilibrio "— apprendimento
' i _ - | motorio -
- - capacita di orientamento }— |
L H r -
. -i_—_icapacité di ritmizzazione |—
: N -~ capacita di reazione H o
capacita di . - : :
adattamento l—-~lcapacjté di trasformazior;l—_l

Fig. 1

77



LE CAPACITA COORDINATIVE:
DEFINIZIONE E P

_la capacita di adattamento invece le
_capacita di trasformazione e di reazio-
-ne. Di entrambe gli insiemi fanno par-
.te le capacita di equilibrio, di orienta-
mento e di ritmo (fig. 1).

La formazione di questi insiemi di
capacita dell'uomo naturalmente non
si limita soltanto alle capacita coordi-
native, ma si estende anche a capacita
condizionali, psichiche, come per
esempio le capacita intellettuali, arti-
stiche e musicali. Il concetto di capaci-
ta di giuoco, ad esempio, definisce un
insieme di capacita, nel quale quelle
coordinative occupano certo una posi-
zione centrale, ma sono in rapporto
stretto con le capacita di velocita e con
quelle tattiche.

Fig. 2

1 = Numero dj tutte le correlazioni
2

Nella ginnastica ritmica s parla del-
I'insieme delle capacita coreografiche
che oltre alle capacita coordinative e
alle capacita intellettuali, comprende
quelle espressive, musicali ed artisti-
che. Perd in certe condizioni rapporti
strutturali all'interno di questi insiemi
di capacita sono soggetti a variazionj
evidenti. Cosi durante I'ontogenesi un
insieme di rapporti varia perché si ri-
ducono le relazioni fra alcune capacita
a vantaggio di rapporti pid stretti fra
le altre capacita come hanno dimostra-
to sperimentalmente Filippovi¢ e Tu-
revskij (10) (fig. 2).

Nei test motori i rapporti fra le pre-
Stazioni diminuiscono notevolmente
dall'8. al 17. anno di vita. Lo stesso s

nfz 15/ 15

Numero delle correlazioni fra prestazioni-test (secondo Filippovic e Turevskij)

Numero di correlazioni particolarmente elevate

OSSIBILITA DI SVILUPPARLE

dica per il numero dei rapporti parti-
colarmente elevati,
_Unaltra_condizione nella_quale i

-rapporti strutturali si riducong 2 1'azic-

-ne di un allenamento sportivo regola-

"X risultati delle ricerche condotte da
Hirtz, ad esempio dimostrano, che il
numero dei rapporti fra le capacita
coordinative in soggetti allenati fra 12
e 16 anni diminuisce nettamente ri-
spetto a quello riscontrato in soggetti
non allenati (14) (fig. 3).

» )
(

12-16 trainiert

Fig. 3 -Grado di rapporto fra le capaciti
coordinative (secondo Hirtz)

Legenda: R = capacita  di reazione,
Gs = destrezza fine, Gl = capacita di
equilibrio, F = frequenza del movimento,
Rh = capacita di ritmizzazione,

In un soggetto in allenamento, quin-
di, non si riscontrano pid rapporti si-
curi fra la capacita di reazione e la ca-
pacita di equilibrio o fra la destrezza

fine e la capacita di ritmizzazione.

Anche se in cid si pud vedere una
tendenza generale, ci sono ancora
molti problemi che aspettano una ri-
Sposte, soprattutto per quanto riguar-
da il rapporto strutturale tra le capaci-
ta coordinative e tra loro e le capacita

78



99 Attualmente lo Sviluppo delle
capacita coordinative avviene ancora

per via empirica, e senza program

condizionali, psichiche, intellettualj e

artistiche.

5. La formazione
delle capacita coordinative

Attualmente lo sviluppo delle capa-
Citd coordinative avviene ancora in
buona parte per via empirica e senza
un programma. In questo aspetto del-
I'insegnamento dell’educazione fisica e
dell'allenamento, una metodologia
particolareggiata scientificamente fon-
data & appena agli inizi. Lo si vede
chiaramente se si fa un confronto con
la metodologia dello sviluppo delle ca-
Pacitd condizionali. Perd le nozioni
che abbiamo illustrato permettono di
dedurre Ie regole e le tendenze di que-
sta formazione.

Le conoscenze teoriche sulle capaci-
tad umane che abbiamo, permettono di
supporre che anche il livello delle ca-
pacita coordinative possa essere eleva-
to soltanto attraverso Pattivita, cioe
Pesercizio. Un addestramento finaliz-
zato delle singole capacita coordinati-
Ve presume percid la padronanza degli
esercizi fisici che sj vogliono usare
€ome mezzo per arrivare a tale scopo.

L’apprendimento e il perfeziona-
mento di molti processi motori natu-
ralmente innalza il livello delle capaci-
ta coordinative, ma si tratta per cosi
dire di un risultato accessorio dell’in-
segnamenio di queste abilita. La cupa-
_Citd generale di coordinazione p

ud es-

sere sensibilmente migliorata se si pro-~

gramma il miglicramerito delle ‘singole
_Capacita” cobrdinative;” come” avvigre-

per le capacitd ¢ondizionali (14,16,22):
“I'mezzi di quésts addestramento fina-
lizzato sono le abilita acquisite e attra-
verso le varie misure metodologiche
essi trovano un’applicazione diversa,
Generalmente in questo processo la
padronanza degli esercizi fisici a livello
di abilita & i presupposto della loro
applicazione come mezzo di esercita-
zione. Perd il grado di padronanza ri-
chiesto sara diverso a seconda della fi-
nalita e delle peculiarita delle singole
capacita coordinative.

Da quanto detto ne consegue che il
metodo principale é quello dell’eserci-
tazione e che | mezz; principali usati
sono gli esercizi fisici,

Come componenti dell’insieme del
sistema neuromuscolare gli analizzato-
Ii vanno considerati anche componenti
del substrato fisiologico delle capacita
coordinative, II loro funzionamento ne
determina il livello. Un’azione pro.-
grammata, esercitata su un solo analiz-
zatore, si ripercuote su molte capacita
coordinative perché alla regolazione
delle attivita in cuj s manifesta il livel-
lo di queste capacita partecipano sem-
pre diversi analizzatori strettamente
cooperanti fra loro. Percid I'importan-
za degli analizzatori per le singole ca-
pacitd coordinative & diversa. Ne ve-
diamo un esempio nell'uso della sedia
rotante ai fini del miglioramento delle
funzioni vestibolari, che contribuisce
all'aumento della capacita di equili-
brio. Quindi si POssono usare mezzi
supplementari per il miglioramento
funzionale degli analizzatori, mentre i
soggetto & in condizioni dj passivita re-
lativa.

La capacita di percezione e di con-
trollo delle azioni motorie ¢ condizio-
nata fortemente da come s; rispecchia
nella coscienza dell’atleta I'esecuzione
del movimento. La continua ripetizio-
ne di movimenti sbagliati porta ad una
rappresentazione errata del movimen-

to che si fissa nella memoria, creando
un ostacolo all’apprendimento e g
perfezionamenta dei processi di movi-
mento. Llallicvo o Patleta non sara in
grado di comprendere esattamente |e
correzioni dell'insegnante o dell’alle-
natore, perché non riesce a collegare
le correzioni verbali 0 visive con le
proprie percezioni motorie. Questo
vale soprattutto per la formazione de-
gli aspetti specifici di una capacita per
mezzo di esercjzi speciali, e deve asso-
lutamente essere evitato nell’addestra-
mento della capacita di differenziazio-
ne, di orientamento e dj trasformazio-
ne, '

Percio | mezzi impiegati per lo svi-

_bono _essere acquisiti in_maniera tecni-
-camenle corretta_ed _eseguiti son,
__tomaticamente).

Abbiamo gia detto che qualsiasi
azione presuppone sempre pid capaci-
ta diverse. Quindi anche la sua realiz-

zazione contribuisce alla formazione dj

[Cis™puis essere “otten
! diversi accorgimenti metoddogici; ne
; citiamo alcuni:

St

e

: del movimento !
ot 7 e

luppo_delle capacita coordingiive deb-

solto il

-Rroprto controllo consapevole (non au.-

in buona parte

ma 99

Pil capacitd. Percid una sua finalita
specifica pud essere raggiunta soltanto
se il compito di movimento assegnato
€ posto in maniera tale da sollecitare
in modo particolare |a capacita da svi-
luppare.

Con un determinato esercizio fisico
quindi non sara possibile formare iso-
latamente una sola capacita coordina-
tiva. Cid non esclude perd che si ap-
plichino mezzi che addestrano global-
mente diverse capacita coordinative,
senza che una predomini in particola-
re. Nell'insegnamento dell’educazione
fisica, questo aspetto generale della
capacita di coordinazione sj sviluppa
soprattutto con percorsi ad ostacoli.
Ma se si vogliono effetti sensibilmente
maggiori di accelerazione sul processo
della formazione dei movimenti delie
tecniche insegnate, (siano esse sporti-
ve 0, ad esempio, espressive come la
danza) lo si puo fare soltanto con I'ad-
destramento programmato delle singo-
le capacita coordinative.

Percid: i mezzi da impiegare debbo-

o essere SCeli ¢ usat in maniorq tale

-aa essere indirizzatl primariamente alla

facolta da sviluppare,

Perd raramente & possibile definire
con esattezza la direzione dell’effetto
degli esercizi usati, partendo unica-
mente dalla loro struttura. Poi, nel
-caso che 1 merzi ysati vengano utiliz-
.zali_ripetutamente, il livello delle ca-

pacita pud aumentare soltanto se au-

meiita I3 lofo difficoltd coordinativa.

uto impiegando

IVariazione dulio ==
i Variazione dell'esecuzione

Vengono variate singole fasi del mo-
vimento o movimenti di parti del cor-
PO oppure tutta I'abilita motoria. Sj
pud variare la direzione del movimen-
to, il lato del corpo con il quale viene
eseguito, il grado di veloeita dell’ese-’
cuzione, la sua ampiezza, la forza im-
piegata. Un tipo particolare di applica-
zione di questi provvedimenti metodo-
logici & I'esecuzione del movimento se-
condo ritmi acustici o musicali diversi.
Per lo sviluppo della capacita di rit-
mizzazione si usano sia il cambiamen-

ety
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to dei ritmi prescritti, sia 1l metodo di
lasciare che I'allievo trovi da solo i
movimenti adeguati a un determinato
ritmo,

Variazione delle condizioni esterne.

Le possibilita di variare le condizio-
ni esterne, e quindi di rendere pia dif-
ficile I'esecuzione del movimento,
sono molte. Nei percorsi od ostacoli
per esempio, si pud variare successio-
ne ed altezza degli attrezzi; nei giochi
con il pallone si possono usare palloni
di grandezza e peso diverso; negli
esercizi di equilibrio pud essere in-
grandita o rimpiccolita la superficie
d’appoggio. Anche la scelta di forme
di terreno diverse o il cambiamento
dei compagni di esercitazione o allena-
mento sono possibilitd di variare le
condizioni esterne.

Combinazione di abilita motorie.

Questo accorgimento presuppone la
padronanza spinta degli esercizi fisici
usati, altrimenti o si possono produrre
troppi errori oppure la combinazione
non riesce. Gli esercizi della ginnastica
attrezzistica e la ginnastica ritmica of-
frono molte possibilita di combinare in
successione vari elementi. Tuttavia do-
vrebbero trovare applicazione anche
combinazioni simultanee come tirare o
ricevere un oggetto in corsa o saltan-
do.

" Esercitazione ad un grado elevato di.

velocita.

Anche questo metodo richiede un
alto grado di padronanza dell’abilita
impiegata e viene usato per I'addestra-
mento della capacitd di reazione, di
abbinamento (coordinazione segmen-
tatoria) e di orientamento. Un elevato
livello di queste capacita & particolar-
mente importante per i giochi sportivi
e per gli sport di combattimento seb-
bene non sempre interessi la massima
velocitd di movimento, ma piuttosto
una velocita rispondente allo scopo (ti-
ming). Con questo metodo in parte
pud creare anche quella situazione di
pressione psichica che spesso si pre-
senta nei giochi sportivi e negli sport
di combattimento. Per questo spesso si
adottano anche mezzi di esercitazione
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propri di queste discipline, come rac-
cogliere e rinviare il pallone, movi-
menti di colpo e tiro in risposta a de-
terminati segnali. Anche i percorsi ad
ostacoli, col tempo assegnato sono
molta utili per innalzare il livella di
quusta capacita.

3

T Varidzione della’ ricezione delle infor-

_mazioni. . R :
La ricezione e I'elaborazione di in-
formazioni ottiche, acustiche, vestibo-
lari, tattili e cinestetiche & importantis-
sima per il controllo dei movimenti.
L’esigenza di controllo costante consa-
pevole dei propri movimenti nell’ad-
destramento delle capacitd coordinati-
ve porta anche a conseguenze metodo-
logiche. Anzittutto pud essere utile
fornire supplementi di informazioni
quando la difficolta dell’azione moto-
ria & stata aumentata con un’a!tra‘ml-
sura metodologica (per esempio l'uso
di uno specchio per migliorare il con-
trollo visivo, quando 'esecuzione del
movimento & stata variata, oppure I'u-
so di punti di mira negli esercizi di

La limitazione totale o parziale
delle informazioni visive
é un metodo che si puo usare
per addestrare la capaciia di
equilibrio, essenziale negli
ecxerei=i alla trove.

reazione, controllare meglio la preci-
sione della mira).

Cambiare la ricezione delle informa-
zioni perd pud consistere anche in una
sua limitazione per aumentare la diffi-
colta dell’azione motoria impiegata. Ii
piu delle volte si lavora con una limi-
tazione parziale o con l'esclusione to-
tale dell'informazione visiva.

E un metodo che si pud usare so-
prattutto per I'addestramento della ca-
pacitd di equilibrio, ma & utile anche
per migliorare altre capacita coordina-
tive.

T
i Esercitazione

+ precedente. e |

{ "Questo metodo richiede anch’esso
un alto grado di padronanza dell’eser-

dopo un carico di lavoro:

cizio fisico usato, perché il pericolo di
errori in una esecuzione effettuata in
condizioni di stanchezza & notevole.
Percid & necessario porre un'attenzio-
_ne parficolare ad una esecuzione pre-
cisa ¢ priva i errori. interrompendo
eventualmente 1'esercizio quando in-
sorgono errori dovuti a stanchezza ec-
cessiva. Il 'tipo di carico precedente
“prescelto pud essere fisico (generale) o
. psicofisico, e si pud ottenerlo per mez-
- zo di un allenamento condizionale ge-
" nerale o esercitandosi alla fine di una
: unita di insegnamento o di allenamen-
"to. L'esecuzione di esercizi per I'adde-
stramento della capacita di orienta-
mento, di differenziazione, di trasfor-
mazione e di reazione in queste condi-
zioni di maggiore difficolta contribui-
sce soprattutto ad innalzare il livello
degli aspetti di queste capacita specifi-
ci dei giuochi e delle discipline di com-
battimento. .
Il tipo di carico pud essere anche
molto specifico. .
Ad esempio, si pud usare uno sti-
molo dell’apparato vestibolare del tut-
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to specifico come diverse rotazioni in- fici per garantire una formazione ge- zione programmata e controllata sulla -

torno all’asse longitudinale o per mez-
zo di capovolte in avanti e indietro,
per poi richiedere, immediatamente
dopo una determinata prestazione di
equilibrio (camminare, stare in piedi,
ecc.).

6. Osservazioni conclusive

Quanto esposto sul capitolo prece-
dente deve essere ulteriormente perfe-
zionato sul piano teorico e pratico,
Sono necessari ulteriori lavori scienti-

nerale, controllata delle capacita coor-
dinative. Un punto chiave & lo svilup-
po, il perfezionamento e I’applicazione
di metodi di controllo, di test motori.
Una esigenza assoluta & quella di pro-
grammare uno sviluppo finalizzato
delle capacitd coordinative ¢ il suo in-
serimento a parita con tutte le altre tra
le componenti di tutte le forme dj in-
segnamento dell’educazione fisica, in
tutte le forme di allenamento. L’arte
dell'insegnante, o dell’allenatore, sta
proprio nel riuscire ad esercitare un’a-

singole capacita, adeguata allo scopo
che vuole raggiungere, partendo dalle
rispettive condizioni inizialj dell’allie-
vo. Occorre poi che formazione delle
@mrdinﬁvc,‘ di quelle condi-

-zionali, ¢ acquisizione di abilita moto-

~[€. 81300 realizzate in un processo uni-
tario.
Lano.

Traduzione di M. Gulinell; e 8. Satriani,
da Wissenschafiliche Zeitschrift der DHFK,
n. 3. 1981. Titolo originale: Kennzeichnung
koordinative Fihigkeiten und Méglichkeiren
ihrer Herausbildung.
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